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1. INTRODUCCIÓN 
En la actualidad, el deporte y el alto rendimiento son campos de desarrollo y 
crecimiento constante. Por la influencia de la tecnología y la ciencia, los deportistas se 
han convertido en individuos que son minuciosamente estudiados, analizados, preparados 
y potencializados con el fin de convertirlos en atletas que están dispuestos a afrontar y 
resolver problemas y situaciones dentro del juego y la competencia, tanto a nivel 
aficionado como profesional. 
Es por ello que el fútbol, al ser más una industria de masificación constante que 
un deporte, como se planteará en este estudio, tiene una evolución técnica y táctica mayor 
y su acción potencia la resolución de problemas debido a los diferentes tipos de estímulos 
presentados, la fluidez y velocidad de los mismos, así que el fútbol, como deporte físico y 
de contacto, con un componente de alta intensidad de movimiento, ejecución y acción 
provoca que la preparación y el entrenamiento tanto del conjunto como individual sea 
mejorada, actualizada y controlada de la forma más eficaz para tomar la decisión más 
acertada y efectiva en la práctica. 
Por lo anterior, se debe reconocer que la preparación física es fundamental en el 
fútbol para el trabajo de todos los jugadores, Debido a que esta preparación no está 
enfocada en la velocidad de desplazamiento, se ve la necesidad de hacer énfasis en la 
misma, puesto que es una condición indispensable y de gran utilización en el fútbol. 
Teniendo en cuenta las características e implicaciones del fútbol es de vital 
importancia que el entrenamiento se desarrolle con un objetivo específico para este 
deporte. A continuación, el estudio presentado quiere comprobar y mostrar los efectos 
que pueden ser producidos sobre la velocidad de desplazamiento, aplicando un plan de 
entrenamiento pliométrico, enfocado a este tipo de velocidad, mediante el trabajo con 
ejercicios específicos en futbolistas bogotanos.  
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El estudio fue realizado con un grupo de 25 jugadores de fútbol, se trabajó durante 8 
semanas en entrenamiento enfocado a la velocidad de desplazamiento, aplicando 2 pruebas de 
este tipo de velocidad, antes y después de la intervención. Posteriormente, se compararon ambos 
test y se determinó que un porcentaje mayor de los deportistas tuvieron un buen nivel en el test 
de 30 mts, pero ninguno tuvo un rendimiento excelente. Luego de la intervención, un 4% de los 
deportistas lograron tener un rendimiento excelente. Por otro lado, hubo un porcentaje mayor en 
el rendimiento muy bajo en la prueba de 30 mts con carrera previa, siendo un 12% superior al 
test de 30 mts. Por esta razón, el objetivo final de esta intervención es determinar qué efectos 
pueden producir un plan de entrenamiento pliométrico en la mejoría de la velocidad de 
desplazamiento. 
2. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA 
Para hablar acerca de la velocidad en el deporte de alto rendimiento, es necesario 
definirla como “(…) la capacidad física que permite realizar un movimiento en el mínimo 
tiempo posible” (Weineck, 1998). Esto no es más que la explicación general, pero a la 
vez completa de lo que la velocidad representa en el ámbito físico y deportivo, donde su 
aplicación e implicación dentro de la competencia es de vital importancia para el éxito de 
la práctica, así que en la actualidad, la velocidad en el deporte es un ámbito de mayor 
interés y desarrollo en la preparación de los deportistas debido a que: 
 “(…) Todas las capacidades físicas son importantes, pero desde mi punto de vista, todos 
los deportes poseen algún tipo de velocidad, ya sea velocidad física, psíquica o biológica. Sin 
embargo, existen deportes en los que quedan exentas algunas capacidades físicas, como es la 
resistencia en salto de trampolín. Por esta razón la velocidad es una de las capacidades más 
importantes para tener en cuenta en el deporte” (Dick, 1993).  
Esta descripción muestra que la velocidad en la mayoría de las definiciones dadas 
por autores tiene que ver con la efectividad, eficacia y optimización a la hora de realizar 
un movimiento, un gesto o la toma de una decisión en alguna actividad deportiva. Así que 
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en la competencia esta capacidad le permite a cada deportista ser más efectivo a la hora 
de resolver problemas y situaciones sin importar la modalidad deportiva, siendo la 
velocidad una capacidad física que agrupa a las demás capacidades, con el fin de obtener 
un mejor rendimiento en la aplicación de la velocidad en el deporte, como, por ejemplo, 
en la ejecución técnica, en un movimiento cíclico y en la reacción a los estímulos que 
determinen los ambientes de cada deporte.  
El Fútbol como deporte insignia en el mundo permite tener una amplia 
documentación y análisis, con respecto a su desarrollo, crecimiento, entrenamiento, 
control y evolución constante; esto da una pauta a seguir a la hora de investigar y aportar 
cosas nuevas e importantes que busquen mejorar y aumentar el desempeño de cada 
individuo, tanto en la formación como en el alto rendimiento.  
Con la siguiente investigación y documentación de varias bases de datos, tanto 
nacionales como internacionales, se logró encontrar relación directa con la problemática y 
el objetivo del estudio actual en cuanto al fútbol y la velocidad. 
 
En Colombia, Ardila & Cardenas (2014) hablan acerca de un estudio que tenía 
como objetivo caracterizar en qué nivel se encuentran los jugadores de sub-17 en Bogotá, 
en cuanto a la velocidad de desplazamiento. Con este estudio se concluyó que una 
pequeña cantidad de los jugadores evaluados están por debajo del promedio y por ende, 
necesitan entrenar de mejor forma la velocidad.  
Tafur & Hernandez (2011) realizaron un estudio en el cual profundizaron en la 
velocidad de reacción en futbolistas de categoría juvenil e identificaron su desarrollo y 
entrenamiento. Al finalizar esta investigación se logró concluir que el entrenamiento de la 
velocidad de reacción es de suma importancia en los deportistas, “dado que el fútbol 
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moderno es muy rápido y en muchas de las ocasiones los partidos se ganan por tomar 
decisiones en poco tiempo y de manera acertada” (Tafur & Hernandez, 2011). 
Por otra parte, en los estudios internacionales sobre la velocidad, Prieto & Manso 
(2012) comprobaron los efectos que produce un plan de entrenamiento de potencia sobre 
el desarrollo de sprint lineal en los recorridos más usuales en el fútbol. La conclusión de 
este estudio demuestra que la aplicación del entrenamiento de potencia puede generar 
mejoras en la velocidad lineal. 
En España, Lopez, Rabago, Morante & Pascual (2001) evaluaron y compararon, 
dentro de un mismo club, a dos categorías con un nivel diferente de competencia, con el 
objetivo de analizar el impacto el entrenamiento de la fuerza y la velocidad durante la 
pretemporada. Las conclusiones de este estudio evidenciaron que la aplicación adecuada 
del entrenamiento presenta mejoras en la fuerza y la velocidad de los jugadores. 
Continuando con los estudios realizados en España, Prieto & Manso (2013) 
aportan una nueva intervención en la velocidad, con un trabajo que tiene como objetivo 
demostrar qué efectos produce la aplicación de un plan de entrenamiento sobre los 
futbolistas jóvenes en España, implementando la potencia combinada con saltos 
pliométricos.  “Al finalizar el estudio se logró concluir que un entrenamiento específico 
de potencia asociado al entrenamiento habitual en el fútbol en jugadores juveniles mejora 
significativamente la VCD (velocidad con cambio de dirección)” (Prieto & Manso, 2013) 
A modo de conclusión, la revisión de estos documentos fue de gran ayuda para 
desarrollar la investigación en curso, esto permite identificar que en los últimos años se 
ha enfocado la atención del fútbol en la velocidad: en su desarrollo y entrenamiento, 
también las falencias y las deficiencias presentadas en estas prácticas. 
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Esto permite entender que la velocidad en el fútbol es una capacidad que implica 
una ventaja o desventaja dentro de la competencia, que no es solo un talento o una 
condición genética o de localización geográfica, sino que, con la debida capacitación de 
los entrenadores, la correcta planificación del entrenamiento y la adecuada preparación de 
los deportistas, desarrollar la velocidad de desplazamiento y mejorarla es una realidad y 
punto de vital importancia en el fútbol actual.  
Se debe reconocer que los futbolistas bogotanos, por su biotipo, anatomía y 
ubicación geográfica, deben prepararse y entrenarse más en esta capacidad física. Este 
estudio se enfocó en un equipo de la ciudad, el cual cuenta con deportistas de la zona 
activos en competencia de nivel semi-profesional (Torneo Nacional Sub-20 Liga de 
Bogotá): el Club Deportivo Atlético Banfield Colombia. Se realizó un diagnostico en el 
cual se encontró que el diseño, la implementación de los planes de entrenamiento, la 
dosificación de los entrenamientos y los descansos de los futbolistas del club son 
deficientes, en cuanto a la capacidad física de la velocidad de desplazamiento, lo cual se 
ve reflejado en la competencia, disminuyendo sus posibilidades de ser importantes y 
protagonistas durante el juego. Lo anterior genera el punto de partida  para que la 
velocidad de desplazamiento, como capacidad física, esté directamente implicada dentro 
de los objetivos a mejorar en todos los clubes de fútbol tanto de formación, como 
profesionales, para lo cual, el desarrollo de esta habilidad debe ser dirigido y orientado 
por un profesional idóneo en el campo del entrenamiento deportivo y, al no cumplirse con 
este requisito, se pierde todo el curso y proceso de mejoramiento y fortalecimiento de esta 
capacidad en cada deportista. 
De acuerdo con lo anterior, la velocidad de desplazamiento debe ser entrenada con 
un objetivo fijo de mejoramiento y con una visión clara del futuro de cada deportista 
tanto física como técnicamente, para que el ahorro de energía y optimización de 
movimientos permita el rendimiento en la competencia. Como conclusión de la 
problemática central de esta categoría, se puede afirmar que el núcleo del problema es la 
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falta de entrenamiento específico y controlado en los aspectos físicos, puesto que se 
encontró que en la velocidad de desplazamiento, una de las falencias principales es el 
empirismo del entrenador a la hora de la planificación, esto desencadena un déficit en el 
desempeño del equipo como grupo y del deportista como individuo y por ende, provoca 
deserción de éstos tanto en el deporte como del club. 
Así pues, la pregunta problema que se plantea para el presente estudio es ¿qué 
efectos tiene un plan de entrenamiento de velocidad de desplazamiento sobre el 
desempeño de los deportistas del Club Banfield Colombia? 
3. OBJETIVO GENERAL 
 Determinar los efectos negativos o positivos que puede producir la 
implementación de un plan de entrenamiento pliométrico enfocado al desarrollo de la 
velocidad de desplazamiento en el rendimiento de la competencia de los futbolistas del 
Club Deportivo Atlético Banfield Colombia. 
4. OBJETIVOS ESPECÍFICOS  
1. Formular la hipótesis de un entrenamiento de ocho semanas de duración enfocado 
a la velocidad de desplazamiento usando el método pliométrico para ser implementado en los 
futbolistas del Club Deportivo Atlético Banfield Colombia 
2. Experimentar y Adaptar la ejecución de la técnica carrera, por medio de lo 
enunciado en el plan de entrenamiento pliométrico para los futbolistas del Club Deportivo 
Atlético Banfield Colombia. 
3. Analizar y Describir los efectos producidos del plan de entrenamiento de 
velocidad de desplazamiento mediante la aplicación del Test de 30 metros y el Test de 30 
metros con carrera previa a los futbolistas del Club Deportivo Atlético Banfield Colombia. 
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5. JUSTIFICACIÓN 
El fútbol actual es catalogado por expertos y participantes del medio como una 
actividad deportiva de alta complejidad, en la cual los jugadores, tanto a nivel profesional 
como amateur, son y están formados como atletas de alto rendimiento, involucrando 
todas las capacidades físicas necesarias para el desarrollo, crecimiento y fortalecimiento 
del individuo como uno y como equipo, por lo cual es importante que la preparación y 
selección de los deportistas sea idónea para la formación y competición en el alto 
rendimiento. 
 
“La velocidad es la reina de las cualidades físicas, aunque dependa, a su vez de otras, 
como la fuerza o la resistencia. Sin embargo, detrás de la manifestación específica de la velocidad 
(además del talento natural), quedan muchísimas horas de trabajo en el perfeccionamiento de la 
técnica deportiva y en el desarrollo de otras cualidades que son la base de la velocidad” 
(Rodriguez, 2004). 
 
El fútbol, en su conjunto, es reconocido como un deporte de formación integral 
para los niños y jóvenes. Entendiendo las circunstancias y contexto actual de este deporte 
y de la sociedad, se puede clasificar como una actividad de intervalos de alta intensidad, 
con un componente técnico, táctico y físico, integrado por una cantidad bastante amplia 
de competencias previamente organizadas, estipuladas y sistematizadas por zonas 
geográficas que son catalogadas como de “alto nivel”. Por las anteriores razones, es 
necesario intervenir de forma profesional en el desarrollo de la planificación y el 
entrenamiento que posibilitan un proceso de preparación eficiente del deportista para que 
garantice su competitividad. 
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La planificación e intervención en el grupo es necesaria debido que aumenta el 
desarrollo y desempeño de las capacidades y cualidades físicas de cada deportista. Se 
debe iniciar toda una fase de control y evaluación para lograr determinar las deficiencias 
a atacar y los puntos clave a mejorar, llevando un proceso congruente dentro de la 
planificación y puesta en marcha del entrenamiento, fortaleciendo la velocidad de 
desplazamiento en todos sus aspectos, buscando una evolución no solo en la parte física, 
sino también mental del deportista. De esta manera, se busca también favorecer la 
motivación y aumentar la participación de los jugadores en el club. 
 
 Por las razones anteriormente descritas, este trabajo de investigación generará un 
gran beneficio e impacto sobre la visión del rendimiento y el entrenamiento de los 
deportistas bogotanos en clubes propios de la zona, aportando un conjunto de ideas, 
metodología y resultados que permitirán, en un futuro, tener una base documental y 
aplicativa para nuevos trabajos e investigaciones de la velocidad de desplazamiento como 
una capacidad física de vital importancia en el deporte y en el fútbol.  
Para el club será una oportunidad de crecimiento, generando un fortalecimiento de 
la convivencia y confianza de los deportistas en sus entrenadores y entrenamientos para 
poder generar beneficios deportivos, físicos, comportamentales y económicos. La 
propuesta atañe directamente a los deportistas, que son quienes acreditan y promocionan 
al club a la hora de competir en los diferentes torneos, tanto localmente (como lo es la 
Liga de Bogotá) como nacionalmente (con el Torneo Nacional sub-20) y otorgando un 
posicionamiento del club en Bogotá y en Colombia en un futuro cercano. De igual 
manera, se aportará de forma académica a próximos proyectos o estudios universitarios y 
a sus estudiantes en este campo de la investigación y la ciencia aplicada al cumplimiento 
de objetivos deportivos. 
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6. MARCO CONCEPTUAL 
6.1 Fútbol 
El fútbol es un deporte de conjunto que permite además una demostración 
individual, superior a otros deportes, de diferentes tipos de personalidades, cuerpo y 
talentos innatos. Este deporte ofrece la oportunidad de desarrollarse física, emocional y 
socialmente, de descubrir talentos ocultos, aprender sobre sí mismo y aprender lecciones 
sobre la vida y la realidad. El fútbol promueve la motivación para tratar de alcanzar metas 
y objetivos que la mayoría de los adolescentes abandona por considerarlos imposibles. 
“Todas estas posibilidades están incluidas en la esencia única del deporte. El entrenador 
carga sobre sus hombros la gran responsabilidad de convertir estas características en una 
parte íntima de la experiencia futbolística de cada joven atleta” (Larkin & DeFrantz, 
2001). 
6.1.1. Fútbol profesional 
El cambio temporal, la masificación y el avance tecnológico han hecho que 
diferentes deportes, entre ellos el fútbol, cambie su estructura y su tipología de 
competencia. El deporte dejó de ser tal para convertirse en una industria: se movilizan 
mayores cantidades de dinero en la actualidad, aumenta el número de aficionados, hay un 
incremento en la importancia de la marca que se asocia a equipos y a deportistas y a los 
espacios que a diario se dedican a los deportes y principalmente, a los equipos de elite del 
fútbol. Estas nuevas condiciones que se presentan en el fútbol actual se ven reflejadas en 
los medios de comunicación y se ha convertido en un desafío importante para las 
instituciones públicas y para las entidades deportivas, “más aún, para aquellas cuya tarea 
se relaciona con el elemento central de este sector, que no es otro que el espectáculo 
deportivo” (Gómez & Opazo, 2007). 
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6.1.2. Características y componentes del fútbol 
Según lo propuesto por Carvajal (2012), el fútbol tiene su orígen en Inglaterra. 
Este deporte posee diversas caracteristicas y componentes que lo destacan a nivel 
mundial, algunas de ellas son:  
 FIFA: “esta es la Federación Internacional de Fútbol, y en ésta se 
encuentran las principales autoridades en el rubro del fútbol” (Carvajal, 2012) 
 Cancha: las medidas de la cancha son autorizadas y actualizadas 
directamente por el ente que lo rige (FIFA), las medidas actuales son: de 90 a 120 de 
ancho y de 60 a 75 de ancho, una línea divide el campo en dos, luego el área del 
guardameta y por último, la línea de penal que está ubicada hacia la portería. 
 Equipos: el fútbol está compuesto por dos equipos en cancha, cada uno 
formado por 11 jugadores de diferente posición, función y denominación, como lo son: 
 Portero o guardameta: este se ubica en la portería y tiene como función 
evitar que el balón entre a su arco, tiene la liberad de usar cualquier parte del cuerpo para 
hacerlo. 
 Delantero: es el jugador más punzante y realiza la función de atacar a la 
meta del equipo rival. Éste es el atacante del equipo. 
 Centrocampista y laterales: representan la parte media del equipo y las 
bandas, se caracterizan por ser bastante hábiles con el balón y con un estado físico muy 
alto, tienen como función contener al equipo rival y controlar el balón para crear jugadas 
de gol y darles opciones a los delanteros. 
 Defensa: en esta posición los jugadores defienden el arco del equipo rival 
y está compuesta por una línea de cuatro jugadores. 
 Balón: esférico de cuero o sintético, con una circunferencia entre 68 y 70 
cm y con un peso de 410 a 450 gramos. 
 Reglas: regidas y modificadas por la FIFA, fueron creadas en 1863 y son 
aquellas que rigen el partido y son administradas y aplicadas por los jueces, determinan 
las jugadas y faltas válidas o inválidas dentro del juego. 
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 Árbitro: es quien tendrá la autoridad total y el conocimiento para hacer 
cumplir las reglas de juego estipuladas por la FIFA en un encuentro deportivo específico. 
 Tiempo: la duración reglamentaria de un partido es de 90 minutos, 
dividido en dos tiempos de 45 min y un descanso de 15 minutos. Se incluye un tiempo de 
adición si el juez lo ve necesario. 
 Clubes: son las asociaciones a las cuales están vinculados los jugadores, 
cuerpo técnico y aficionados, con el fin de adherirse a las ligas para las participaciones o 
competiciones.  
 Uniformes: en el fútbol los uniformes son usados para distinguir a los 
jugadores, porteros y jueces con el fin de diferenciar cada uno, por lo tanto, los uniformes 
son diferentes para cada equipo y deben cumplir todas las normas reglamentarias. 
 Campeonatos: es la forma estructurada en la cual los diferentes clubes 
compiten a nivel profesional y amateur. 
 Mundiales: desde su primera edición en Uruguay 1930, es el torneo 
máximo del fútbol en el cual se enfrentan las mejores selecciones a nivel mundial en un 
lugar preestablecido. Este torneo es realizado cada cuatro años, con unas eliminatorias 
previas para la selección de los equipos participantes 
6.2. Velocidad 
Para empezar, “La velocidad es la capacidad de aceleración, que debe poseer un 
jugador, es decir, trasladarse en el menor tiempo posible en un espacio delimitado”. 
(Bosco, 1990) Esto quiere decir que la velocidad es descrita como el tiempo empleado 
para cubrir un espacio o una distancia cuya intensidad está dada por el tramo a recorrer. 
En la actualidad, el fútbol ha mejorado en todos sus aspectos y por ende, los 
jugadores son atletas mejor preparados y más capacitados para la competencia. La 
capacidad física y los nuevos métodos de entrenamiento y sistemas de juego provocan 
que la velocidad, en todos sus aspectos, sea primordial, debido al poco tiempo que tiene 
el deportista para ejecutar una acción o tomar una decisión. Con el fin de tener diferentes 
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puntos de vista y conceptos que puedan determinar y explicar que es la velocidad como 
capacidad física, se presentara a continuación diferentes definiciones:  
Para iniciar en orden cronológico, desde 1989, la velocidad fue definida como “la 
facultad de reacción con máxima rapidez frente a una señal y/o de realizar movimientos 
con máxima velocidad”. (Grosser, 1989), años más tarde, este mismo autor, tras realizar 
estudios del cuerpo humano y la biomecánica de la carrera, la definió nuevamente como 
“la capacidad de conseguir, en base a procesos cognitivos, máxima fuerza volitiva y 
funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez máxima de reacción y de 
movimiento en determinadas condiciones establecidas” (Grosser, 1992). 
 Mas adelante, se define la cualidad física de la velocidad como “la capacidad de 
un individuo de realizar diferentes acciones motrices en determinadas condiciones en un 
tiempo mínimo”. (Zatsiorsky, 1994). Posteriomente, con el crecimiento del deporte y del 
entrenamiento se le da un concepto más motriz, más fisico y deportivo, se le denomina 
como “La capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un mínimo de tiempo 
y con el máximo de eficacia” (Manso, 1998) 
En ese mismo año, Forteza (1998) relaciona la velocidad con la edad y los 
factores implícitos dentro de la velocidad, es por ello que inicialmente el deportista 
depende de la fuerza que pueda generar su cuerpo, eso es dado por el aumento de peso y 
el crecimiento de las extremidades, permitiendo una ejecución más eficaz del 
movimiento; en segunda medida, la implicación del sistema nervioso por medio de la 
coordinación motora; y por último, el mejoramiento progresivo de la técnica. Por 
consiguiente, en 1999, es definida como “La capacidad de efectuar un movimiento a gran 
velocidad, se trata aquí de producir la mejor contracción muscular posible. Los factores 
empleados son el porcentaje de fibras rápidas, el desarrollo y la sincronización de las 
unidades motrices” (Comettí, 1999). 
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Por último, pero no menos importante, en el siglo veinte se explica que “la 
velocidad es una capacidad que tiene innumerables componentes, que van desde 
capacidades perceptivas hasta la coordinación neuromuscular, pasando por la capacidad 
metabólica” (Soares, 2011). 
Es así como la velocidad se ve expresada y definida como una capacidad física de 
alta complejidad que en realidad requiere de un alto componente técnico, para una 
correcta ejecución y un aprovechamiento de la energía empleada en un movimiento, pero 
sin dejar a un lado la implicación del sistema nervioso y muscular, siendo por esto una 
capacidad de vital importancia en todas las modalidades deportivas, para poder tener más 
éxito que el rival en la competencia. 
6.2.1. Concepto de Velocidad en el Fútbol 
La velocidad es una capacidad que requiere de un alta preparación y al tener una 
actividad y una aplicación diferente en cada deporte, tiene la necesidad de ser analizada e 
investigada de otra forma en el fútbol, debido a que las manifestaciones puras de la 
velocidad en el fútbol se ven reflejadas en esprint cortos y en la toma de decisiones en 
tiempos y espacios reducidos, pero con la intervención y presencia de un objeto externo 
el cual es el balón, así que “es de suma importancia que los jóvenes estén totalmente 
recuperados para iniciar el siguiente esprint. Solo entonces mejorarán su velocidad. Si no 
están recuperados del todo mejorarán su velocidad su velocidad-resistencia” (Bruggmann 
& Bucher, 2003) 
La velocidad en el fútbol también puede ser definida como “aquellas facultades 
que permiten a los jugadores de fútbol en un momento dado ejecutar la acción más 
conveniente con la mayor rapidez posible” (Csanádi, 1965) 
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Por ello se concibe que al entrenar la velocidad en el fútbol se busca desarrollar 
“una velocidad de movimiento máximo (capacidad óptima de esprint al correr con o sin 
balón) y su relación con la velocidad (pasar el balón, recibirlo, conducir, patear al arco 
etc.) para aumentar la capacidad de rendimiento en la competencia”. (Contreras, 
Castellanos, & Viloria, 2015). 
6.2.2. Velocidad gestual 
Para definir este tipo de velocidad se traen a colación dos autores que la describen 
suficiente y satisfactoriamente. Así pues, la velocidad gestual se entiende como “la 
rapidez con la cual se lleva a cabo un movimiento o un gesto deportivo concreto. Está 
directamente relacionada con la capacidad del sujeto para expresar fuerza-explosiva” 
(Aparicio, 1998) y también como “la capacidad de realizar movimientos cíclicos que se 
van repitiendo a máxima velocidad. Otros términos comúnmente utilizados son: 
frecuencia máxima o frecuencia de movimiento” (Grosser, Starischka, & Zimmermann., 
1988). 
6.2.3. Tiempo de reacción 
Se define “la velocidad de reacción como la capacidad de responder ante un 
estímulo (señal interna o externa), en el menor tiempo posible” (Grosser, 1992). En el 
fútbol se hace más presente el tiempo de reacción compleja que requiere de un 
componente cognitivo y físico, en donde el futbolista debe actuar y pensar justo al mismo 
tiempo en cada jugada, pero “principalmente en aquellas jugadas donde un jugador 
realiza un pase (estimulo) y el futbolista debe reaccionar ante este, ya sea para correr 
hasta donde este llega, para rechazarlo o para recibir y atacar en el caso contrario” 
(Grosser, 1992). Esta velocidad no se presenta como un conjunto aparte, ya que la 
aceleración o velocidad explosiva continúa al estímulo y la respuesta, dado que ésta 
deberá ser realizada con el mayor impulso de fuerza posible. 6.2.4. Velocidad de 
desplazamiento o movimiento. 
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Este tipo de velocidad se define como la capacidad de realizar acciones acíclicas a 
máxima velocidad ante resistencias bajas. Este tipo de velocidad se presenta de mayor manera en 
el fútbol, ya que las acciones realizadas son acíclicas, y el juego obliga a que estas se ejecuten a 
máxima intensidad. Es primordial que el gesto técnico sea de alta calidad, puesto que es necesario 
un conocimiento previo del movimiento y su magnificencia, para poder ejecutarlo a máxima 
velocidad, por ejemplo, si un jugador de fútbol no domina la conducción del balón, no podrá 
hacer el traslado de este a su máxima capacidad, así mismo, en jugadas como regates, en que el 
contrario intenta quitar la pelota, la acción deberá tener un control técnico muy bueno, 
propiciando la rapidez de este. (Grosser, Starischka, & Zimmermann., 1988). 
6.3. Técnica de Carrera 
Respecto a los factores que inciden en la velocidad, Sánchez (2001) nos permite 
conocer uno de los factores más importantes dentro de la velocidad de desplazamiento, 
para lo cual se deben conocer con exactitud las siguientes fases de la carrera: 
6.3.1. Fases de la carrera 
• Fases de apoyo. 
 Instantes característicos: 
 Contacto: instante de inicio del movimiento, en la que cualquier parte del pie 
apoya en el suelo, generalmente el talón, medio pie o ante pie. 
 Apoyo plantar: instante en que se produce el apoyo de toda la planta de pie. 
 Apoyo: instante en que la proyección del centro de gravedad pasa sobre la 
articulación de los metatarsianos. 
 Despegue talón: instante en el que talón despega del suelo. 
 Despegue de la punta del pie: instante en que el pie abandona el suelo. 
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• Subfases: 
 Fases de recepción o frenado: incremento de tiempo comprendido entre contacto y 
apoyo plantar 
 Fase de transición: incremento de tiempo comprendido entre apoyo plantar y 
apoyo 
 Fase de impulso o propulsión: incremento de tiempo entre los instantes despegue 
de talón y despegue de la punta del pie 
• Fase de vuelo: 
• Instantes característicos: 
• Altura máxima del centro de gravedad: instante en que el centro de gravedad alcanza 
su máxima altura. 
• Velocidad máxima de muslo: instante en que el segmento muslo alcanza su máxima 
velocidad anteroposterior. 
• Contacto del pie contrario: instante en que el pie contrario hace contacto con el suelo. 
 
• Subfases: 
• Fase de recobro: incremento de tiempo comprendido desde que el pie se despega del 
suelo hasta que el centro de gravedad alcanza la altura máxima. 
• Fase de avance: incremento de tiempo comprendido entre el instante en que el centro 
de gravedad alcanza su máxima altura hasta que el pie contrario contacta de nuevo 
con el suelo. 
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6.4. Factores de la zancada 
“La longitud y la frecuencia de la zancada son otros de los factores que influyen 
en la velocidad” (Rodríguez, Manso, Pérez, & Fajardo, 2002) Así que “la zancada es el 
instante en que un pie toma contacto con el suelo hasta que el mismo pie vuelve a 
contactar, después de transcurridas dos fases de vuelo” (Soares, 2011). En pocas palabras, 
se describe la longitud de zancada como una distancia que se da en un momento, donde 
se encuentra el impulso, el vuelo y la recepción de la carrera.     
6.4.1. Factor Neuromuscular 
Este factor se refiere a que la ejecución de un movimiento rápido depende de 
diferentes factores, entre los cuales se destacan el reclutamiento de las unidades motoras, 
la coordinación técnica del gesto y la coordinación inter e intramuscular. Las fibras más 
directamente relacionadas con la velocidad son las de tipo II, o fibras rápidas. Estas 
estructuras musculares tienen un umbral de excitabilidad muy elevado, y necesitan una 
alta frecuencia de estímulos (por encima de los 40 Hz, esto es, 40 impulsos por segundo) 
para ser reclutadas. Ósea, sólo ejercicios de máxima intensidad garantizan una amplia 
solicitación de estas fibras. (Soares, 2011). 
6.4.2. Edad 
El entrenamiento debe ser aplicado en dependencia de la edad del deportista y de 
su nivel de preparación, para determinar los años de mayor implicación de las 
capacidades y asignar a su vez nuevas tareas y nuevos métodos de preparación. “La edad 
para el comienzo de la especialización deportiva y el tiempo necesario para la obtención 
de los máximos resultados son los puntos de partida fundamentales para la elaboración de 
estos planes” (Forteza, 1998). 
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Al tener en cuenta el desarrollo de las capacidades en el fútbol es necesario tener 
en cuenta la edad para beneficiar cierto rendimiento de alguna capacidad física en 
determinado momento. 
A partir de los 14 años se debe enfocar el trabajo a ejercicios de fuerza-velocidad 
y a partir de esta etapa los métodos de entrenamiento son iguales que los de los adultos, 
pero con un menor volumen. A los 17-18 años se alcanza el 95 % de la velocidad 
máxima, mejora notablemente la velocidad cíclica y el sistema anaeróbico se encuentra al 
90 %. A partir de esta edad se estabiliza el desarrollo de la velocidad y en torno a los 25 
años comienza a bajar si no se mantienen los entrenamientos de dicha capacidad. (Arcos, 
2011) 
 
 
Figura 1: Curva de velocidad (en sprint) de 50 y 100 m. en función de la edad y el sexo 
(Morente, Sillero, & Cos, 2003) 
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6.5. Entrenamiento de la velocidad 
La velocidad de movimiento, dado que la acción es emprendida de manera acíclica, 
conllevaría, específicamente, a movimientos con el balón. En el fútbol esta capacidad busca que 
el jugador realice la acción a máxima velocidad, controlando el balón, además de recibir la 
presión del adversario y del tiempo. En el entrenamiento se tomaría una densidad con una 
relación 1:5 1:6, y un descanso de 2-3 minutos como mínimo, dependiendo el nivel del deportista. 
Los ejercicios estarían enfocados a desplazamientos con balón, simulando jugadas propias de los 
partidos, por medio de implementos como conos, estacas, o los mismos rivales, además de la 
combinación de diferentes gestos o desplazamientos. (Goma, 1999) 
Como ya se había detallado anteriormente, la velocidad no está separada de otras 
capacidades, como lo es la fuerza, así las capacidades de fuerza – velocidad y resistencia 
serán entrenadas por medio de algunos métodos como: 
6.5.1. Cargas fuertes 
Para Cometti (2002), las cargas fuertes son el trabajo realizado por encima del 80 
% de la carga, donde se buscan ejercicios multiarticulares, con series y repeticiones 
cortas. La planificación puede estar constituida en la combinación de cargas fuertes y 
multisaltos o esprint, con periodos de descanso altos entre los días de entrenamiento. 
 Multisaltos verticales 
 Descenso (saltos desde una altura) 
 Saltos sobre vallas 
 Plintos altos 
 Multisaltos horizontales 
 Saltos con poco desplazamiento de cuerda en el sitio o desplazamientos 
cortos 
 Aros juntos, pies simultáneos 
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 Saltos con gran desplazamiento 
 Trabajo con aros 
 Trabajo con cuerdas 
 Plintos 
 Jumpsole 
6.5.2. Arrancadas 
Cometti (2002) estipula que se deben realizar ejercicios específicos de arranque 
cortos, los cuales fuercen al jugador a explotar en la arrancada. El trabajo es realizado en 
distancias de 10 m. y existen variantes como: 
 Salida sentada en banco: este ejercicio provoca que el jugador 
arranque con un empuje rápido y un completo esfuerzo de las piernas. 
 Salida con salto atrás: impone una buena posición al jugador, ya 
que, al realizar el salto hacia atrás, desestabilizará el cuerpo y este deberá ser 
corregido rápidamente, además de ejecutar la explosividad. 
 Salida con apoyo de una pierna: contribuye a un empuje eficaz y 
una mayor carga a cada extremidad. 
 Salida con combinación lastrada: aumenta la potencia, sin destruir 
el gesto, se pueden manejar cargas de 4 kg. 
6.6. Principios del entrenamiento de velocidad 
 “La actuación de un velocista está determinada por la fuerza y rapidez con las 
cuales el músculo pueda contraerse y relajarse y la cronometración correcta del cambio 
de tensión a relajación”. (Zúñiga, 1998). Lo anterior, quiere decir que para obtener 
mejoras en la velocidad se debe entrenar no solo la parte física sino también la parte 
coordinativa, motriz y nerviosa (sistema nervioso). 
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 Para mejorar la velocidad se deben realizar los ejercicios a máxima 
velocidad. 
 Antes de pensar en la mejora de la velocidad, el atleta debe concentrarse 
en la técnica del movimiento, utilizando una velocidad media de ejecución. 
 El tiempo de ejecución de un ejercicio utilizado para el entrenamiento de 
velocidad debe ser corto. 
 El intervalo de descanso entre repeticiones debe ser amplio para proveer 
una adecuada recuperación. 
6.7. Trabajo para el desarrollo de velocidad 
Al momento de trabajar en la velocidad y su forma de desarrollo y potenciación se 
evidencian dos procesos dentro de dicho proceso: la potencia y el impulso, entonces debe 
tenerse en cuenta que todo es un sistema y un proceso para obtener un movimiento 
limpio, completo y muy efectivo. Por esta razón, en la “velocidad se debe trabajar en tres 
aspectos importantes; la coordinación del movimiento, el aumento gradual de la 
velocidad por medio del incremento de la potencia e impulso, y el desarrollo de la 
capacidad de reacción y contracción” (Forteza, 1998). Con estos tres aspectos debe 
buscarse una forma y una metodología de entrenamiento que permita reflejar un buen 
rendimiento en la velocidad para poder generar cambios en la fuerza, la técnica, la 
pliometría y la agilidad.  
Las pesas producen contracciones musculares fuertes que dan como resultado mayor 
longitud de zancadas y los pliométricos refuerzan la aplicación de fuerzas horizontales que 
producen mayor ritmo y frecuencia en la aceleración. Los ejercicios pliométricos deben 
trabajarse de acuerdo con el número máximo de saltos seleccionados, así como tipo de salto, 
y la altura del cajón, grada, valla o instrumento empleado si es el caso. (Forteza, 1998). 
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7. MARCO TEÓRICO 
La consulta bibliográfica de estudios previos relacionados con el área del 
entrenamiento deportivo destacó investigaciones importantes como la efectuada por 
Dudley, Fleck, Shealy, & Callister (1992), en el cual se realiza un estudio con un grupo 
de atletas aplicando entrenamientos de carreras de velocidad (esprint) y resistencia, 
independiente o conjuntamente, por 8 semanas, para examinar las respuestas mecánicas 
voluntarias en vivo para cada tipo de entrenamiento. Después de la aplicación del 
entrenamiento, se observó que sólo el grupo entrenado en esprint mostró un incremento 
significativo en la resistencia de los flexores de rodilla. Esta información sugiere que los 
cambios en las características mecánicas voluntarias, in vivo, de los músculos 
esqueléticos extensores y flexores de rodilla son específicos del tipo de entrenamiento de 
carrera realizado. Así mismo, en años más recientes, en cuanto a la velocidad, Gray & 
Sauerbeck (2004) aplicaron una investigación con el objetivo de hacer un programa el 
cual tenía como fin mejorar el tiempo en carreras de velocidad de 40 yardas en jugadores 
de fútbol americano de nivel universitario junior y de colegios secundarios. El programa 
de 4 ½ semanas de duración fue diseñado para 38 atletas de colegios secundarios. Los 
atletas entrenaron 3 veces por semana. Al analizar los resultados, sugieren que un 
programa de entrenamiento estandarizado con énfasis en el entrenamiento de la 
aceleración, la velocidad de arranque, la frecuencia de zancada, la resistencia a la 
velocidad y la longitud de zancada puede mejorar el rendimiento en carreras de velocidad 
de 40 yardas. 
Posteriormente, con el fin de fortalecer el entrenamiento de la velocidad en el 
fútbol, Zubeldía (2009) tiene una investigación que buscaba establecer la relación de la 
velocidad de aceleración y velocidad lanzada con la capacidad de salto en futbolistas 
pertenecientes al fútbol juvenil del Club Atlético Lanús. Para esto, se midieron un total de 
100 sujetos entre los 16 a 20 años. Los instrumentos de prueba para saber el estado físico 
de los deportistas fueron los siguientes: para la velocidad de aceleración se tomó 10 mts 
(VAC10MTS) y 30 mts (VAC30MTS), y para velocidad lanzada se evaluó 20 mts 
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(VLA20MTS). Poco después, se buscó generar una batería de test o pruebas que pudieran 
medir la condición física de un jugador de fútbol en su etapa juvenil dentro de un club, así 
que Fernández, Cañada, Sánchez, & Luque (2014) quisieron analizar los efectos de un 
programa de entrenamiento de fútbol sobre la condición física en jugadores jóvenes. La 
muestra estuvo compuesta por 44 sujetos, se realizaron dos valoraciones, antes y después 
del programa de entrenamiento de una duración de 8 semanas, las cuales siguieron el 
mismo protocolo de pruebas: velocidad de 30 m, flexibilidad isquiosural, fuerza 
explosiva del tren inferior, dinamometría manual y consumo máximo de oxígeno. Los 
resultados muestran que las cargas son acordes a estas edades, provocando una mejora de 
la condición física con los entrenamientos. 
Ese mismo año, la velocidad y las diferentes variables que la integran fueron 
analizadas por Akakpo, Dupont, & Berthoin (2014), al integrar una intervención en busca 
de los efectos del entrenamiento con intervalos de alta intensidad en la temporada sobre el 
rendimiento de carrera de jugadores de fútbol varones profesionales. Participaron 
veintidós sujetos en 2 períodos de entrenamiento consecutivos de 10 semanas. El primer 
período fue considerado un período control y se comparó con un período dónde se 
incluyeron 2 ejercicios de entrenamiento con intervalos de alta intensidad dentro del 
programa de entrenamiento habitual. Al final del estudio, los resultados del 
entrenamiento han demostrado que la velocidad aeróbica máxima aumentó (+ 8.1±3.1%; 
p <0.001) y que el tiempo de esprint de 40 m disminuyó (-3.5±1.5 %; p <0.001). Este 
estudio demuestra que es posible realizar mejoras en las cualidades físicas durante el 
período de temporada.  
Con el estudio realizado por Moreno (2014), se puede evidenciar que el propósito 
de este trabajo es analizar el desarrollo de la velocidad, ya que en su contenido hay varias 
cuestiones que se han citado y que afectan directamente a la expresión de esta capacidad 
y su desarrollo. Es por ello por lo que el aporte del documento es más teórico y analítico, 
proponiendo ejemplos claros para entrenar esta capacidad, los métodos que se consideran, 
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el descanso, la duración del trabajo, número de repeticiones, series, descanso entre series, 
la intensidad, la motivación, la densidad del entrenamiento y otros factores relacionados 
con la periodización del entrenamiento en las etapas anuales para desarrollar la velocidad.   
 Con aportes de diferentes investigaciones, Gómez, Merchan, & Forero (2014) 
tienen la visión de mejorar y aumentar el desarrollo y aplicación de la velocidad 
momentos antes de la competencia, entonces, el propósito de este estudio fue analizar los 
efectos del calentamiento con sobrecarga en el mejoramiento de la función muscular de 
los jugadores de la Selección de fútbol de la Universidad Santo Tomás seccional 
Bucaramanga. La muestra fue dividida en dos grupos, a quienes se aplicaron dos 
diferentes protocolos de calentamiento, uno con sobre carga y el otro sin carga 
(calentamiento tradicional), para poder obtener resultados y establecer diferencias entre 
estos mismos se realizaron test de velocidad, agilidad, y potencia antes y después de los 
protocolos. Los resultados inmediatos a la competencia evidenciaron que el 
calentamiento con sobrecarga logra un mayor estado de excitabilidad del sistema 
neuromuscular y a su vez potencializar la velocidad de desplazamiento en los futbolistas. 
Siguiendo con esta documentación cronológica, en cuanto al desarrollo, 
entrenamiento y aplicación de la velocidad en el fútbol, Moreno (2015) realizó un 
entrenamiento en el club Breidablik, perteneciente a la ciudad de Kópavogur, Islandia, 
durante el mes de febrero del 2015. Seleccionó para la experiencia el total de las atletas 
velocistas de entre 15 y 17 años en ese club deportivo. La variable fundamental trabajada 
fue la aplicación de sesiones de súper-velocidad, con el propósito principal de mejorar el 
nivel de preparación en velocidad para la competencia nacional, coincidiendo con los 
principios generales de planificación científica del entrenamiento deportivo. Esto 
permitió mantener los patrones técnicos motores de los movimientos, ejercer influencia 
directa en el sistema neuro-muscular y avanzar en la mejoría del resultado competitivo 
principal. Se utilizaron cinco sesiones durante las dos semanas anteriores a la 
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competencia nacional. Los resultados mostraron una mejoría clara en todas las integrantes 
del grupo.  
Generando un aporte importante, Jones, Bampouras, & Marrin (2015) tienen 
como objetivo de su estudio examinar la relación de varios atributos físicos con la 
velocidad de cambio de dirección (CODS). Se escogieron treinta y ocho sujetos aplicando 
pruebas de velocidad, CODS, fuerza y potencia. Los resultados sugieren que para obtener 
mejoras básicas en la velocidad de cambio de dirección (CODS), los atletas deben 
intentar maximizar su capacidad de esprint y aumentar la fuerza excéntrica de los 
flexores de la rodilla para permitir un control neuromuscular eficaz de la fase de contacto 
de la acción de CODS.  
Es muy importante tener en cuenta que no solo el entrenamiento de potencia es el 
único que puede mejorar y aumentar la eficacia dentro del desarrollo de la velocidad de 
desplazamiento, por eso Brown & Murray (2015) en su artículo discuten los potenciales 
beneficios de enfatizar la velocidad de movimiento más que la carga durante el 
entrenamiento de la potencia. Para esto, se ha sugerido que la realización de ejercicios 
ejecutados a alta velocidad es un componente apropiado para un programa de 
entrenamiento periodizado de sobrecarga y se concluyó que el entrenamiento de 
sobrecarga se ha vuelto una de las herramientas principales para el entrenamiento del 
deportista moderno, con el cual prepararlo para la competencia; además, la utilización de 
la velocidad de ejecución de los ejercicios, sumada a la carga, puede ser una vía para 
promover ganancias en la velocidad y la rapidez. 
En estudios más recientes, se incluyen las variables dentro de un partido de fútbol, 
combinando la fuerza y la velocidad. Ramos & López (2016) analizaron los efectos de un 
entrenamiento pliométrico y de un entrenamiento resistido mediante arrastres de trineo de 
8 semanas de duración sobre el rendimiento en pruebas de salto vertical (SJ y CMJ) y 
velocidad en esprint de 30 metros (tiempo parcial en 10 m) en futbolistas amateurs. El 
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estudio incluyó dos grupos experimentales que realizaron uno de los dos métodos de 
entrenamiento y un grupo de control contando con 26 jugadores de fútbol. En el análisis 
descriptivo sí se aprecian cambios positivos a nivel de rendimiento tanto en salto vertical 
como en el esprint.  
Por último, un año atrás, se analizaron distintas capacidades que integran un 
partido de fútbol, pero con el fin de aumentar en cierta medida la velocidad. Karsten, y 
otros (2017) tienen varios objetivos para este estudio, examinando los efectos de un 
entrenamiento de la fuerza de intensidad moderada sobre los cambios en la velocidad 
crítica (VC), la distancia de carrera anaeróbica (DCA), rendimiento del esprint y 
rendimientos del Yo-Yo test de carrera intermitente (Yo-Yo IR1). Se usaron dos equipos 
de fútbol recreativos, fueron divididos en un grupo de entrenamiento de fútbol solamente 
(FS; n = 13) y un grupo de entrenamiento de fuerza y fútbol (FF; n = 13). Es por ello por 
lo que al combinar un entrenamiento de la fuerza moderado de 6 semanas, con un 
entrenamiento de fútbol, mejoró significativamente la VC, el Yo-Yo IR1, mientras que 
los rendimientos de esprint de 30 m mejoraron moderadamente en los jugadores de fútbol 
varones que no estaban entrenados en fuerza previamente. La velocidad crítica puede ser 
recomendada a los entrenadores como una herramienta de evaluación válida adicional en 
el fútbol. 
8. DISEÑO METODÓLOGICO 
En este punto se evidencia el proceso de investigación utilizado para el desarrollo 
del estudio, incluyendo todos los aspectos necesarios para su elaboración: tipo de 
investigación, método, fases, la población con la cual se desarrolló el estudio, enfoque y 
el cómo se recolectaron los datos. 
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8.1 Tipo de Estudio 
El presente estudio tiene un diseño cuasiexperimental de corte transversal; según 
lo propuesto por Pedhazur y Schmelkin (1991) 
La investigación realizada es cuantitativa, debido a que usa la recolección de datos 
para dar un diagnóstico, con base en la medición numérica y el análisis estadístico, 
estableciendo de esta manera los patrones de comportamiento y probar teorías. Esta 
investigación se ejecutó por medio de la aplicación de test y un plan de entrenamiento 
para evaluar la capacidad física de la velocidad de desplazamiento de los jugadores sub-
20, pertenecientes al Club Deportivo Atlético Banfield Colombia 
 8.2. Población y Muestra 
La investigación se llevará a cabo con los jugadores de fútbol del Club Deportivo 
Atlético Banfield, Categoría sub-20, que se encuentren activos, entrenando y participando 
en la competencia, como lo son Liga de Bogotá elite y Torneo Nacional Sub-20. 
La muestra del estudio fue dada por la elección de deportistas de la categoría sub-
20, con la participación de 25 jugadores escogidos, con edades entre los 18 y los 20 años, 
seleccionados por conveniencia. 
8.2.1. Criterios de Inclusión 
• Edades entre 18-20 años 
• Entrenamiento regular en el club (4 de 5 entrenamientos) 
• Participación activa en el Torneo Nacional sub-20 
• Participación en el torneo Liga de Bogotá 
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• Diligenciamiento del consentimiento informado. 
8.2.2. Criterios de Exclusión 
• Que no esté entrenando o participando activamente con el club o la 
categoría. 
• Que supere los estándares de la edad (18-20 años). 
• Que lleve 5 años de práctica deportiva en alto rendimiento. 
• Que haya participado en mínimo un torneo nacional en Colombia. 
• Que falle dos o más veces durante el proyecto 
• Que no cuente con el consentimiento informado. 
8.3. MATERIALES, MÉTODOS E INSTRUMENTOS 
8.3.1 Test 
Para la aplicación de las pruebas fueron necesarios los siguientes materiales: 
cronómetro, pito, conos y hojas de anotación para registrar el tiempo empleado en el 
desplazamiento de los 30 metros lanzados y 30 metros lanzados con salida. 
8.3.2 Plan de Entrenamiento 
Los materiales usados durante el plan de entrenamiento de 8 semanas fueron: 
conos, platillos, cronometro, pito, cajón sueco (30 cm, 40 cm, 50 cm).  
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8.3.3 Tratamiento de la Información 
Para la recolección de la información se usó la versión de Microsoft Office Excel 
última versión 2018, con el fin de darle el tratamiento y análisis por medio de las medidas 
de tendencia central, medidas de dispersión posibles y la explicación en gráficas e 
histogramas. 
Se realizó la medición de velocidad en dos oportunidades para cada prueba 
(semanas 1 y semana 8). Cada prueba se ejecutó 2 veces, con un respectivo periodo de 
recuperación entre cada medición, Se dejó el menor tiempo registrado de los dos 
obtenidos. Todo el grupo cumplió con 8 semanas de entrenamiento del programa 
escogido, asistiendo 4 veces por semana a las prácticas. Todos los jugadores fueron 
informados antes de realizar la prueba, que tenían dos intentos para registrar el menor 
tiempo posible.  
8.4 PROCEDIMIENTO 
Para el desarrollo de esta investigación se tuvo en cuenta cada aspecto y cada 
proceso, dividiéndolos por fases específicas que permitieran la optimización y la calidad 
de los resultados.  
 Fase documental  
Con el fin de evaluar a los deportistas con estadísticas y datos confiables, en esta 
fase se buscará la información acerca de las pruebas a realizar, respecto a la velocidad de 
los deportistas del club, con el fin de realizar el diagnóstico acerca del estado físico del 
deportista. 
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 Fase de evaluación diagnostica 
Contando ya con las pruebas de velocidad de desplazamiento, se empezará a 
realizar el diagnóstico físico de cada deportista, para así poder planificar y diseñar un 
método de mejoramiento. 
 Fase de análisis e identificación  
En esta fase toda la información obtenida de las pruebas será clasificada, 
analizada y se establecerán conclusiones, para así empezar con una intervención al 
equipo. 
 Fase de diseño del plan de entrenamiento  
Después de obtener las conclusiones, se implantará o diseñará un plan de 
entrenamiento por cada falencia de cada deportista, buscando que el entrenamiento sea 
efectivo y así poder obtener resultados positivos de la intervención.  
 Fase de ejecución  
Se iniciará con la intervención del plan de entrenamiento ya diseñado para el club 
y se controlará el desarrollo y evolución de cada individuo, además de llevar informes 
semanales como control del plan de entrenamiento. 
 Fase de evaluación post-intervención  
Al realizar la intervención, se evaluará de nuevo a los deportistas para poder 
realizar una correlación con la fase de diagnóstico y así poder tener los datos acerca del 
progreso del deportista. El análisis estadístico se realizará por medio de tabulación de 
datos, correlaciones y comparaciones que reflejen la evolución de cada deportista. 
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 Fase de presentación de resultados  
Por último, se entregará al director técnico los resultados de cada deportista con su 
evolución o disminución en cuanto a la capacidad física de la velocidad; para mejor 
comprensión de los resultados obtenidos, se utilizarán gráficos de tablas y tortas que 
demuestren significativamente los resultados.  
Participantes 
La población objeto de estudio está compuesta por 25 jugadores de fútbol con una 
edad que oscila entre los 18 y 20 años y una desviación estándar de 0,82, del Club 
Deportivo Atlético Banfield. Los deportistas compiten actualmente en el torneo Liga de 
Bogotá y el Torneo Nacional sub-20. Todos los jugadores y entrenadores fueron 
informados del protocolo de evaluación y de los riesgos experimentales del mismo, 
firmando un consentimiento informado antes de la investigación.  El estudio fue 
desarrollado en el ciclo de competición, durante el cual los participantes entrenaban 4 
veces por semana (martes a viernes), adicionalmente, competían una vez a la semana. 
Todos los participantes tenían una experiencia mínima en el entrenamiento y en la 
competición en esta modalidad deportiva, al menos de 4 años en el momento de la 
realización del estudio.  
Por último, se entregará al director técnico los resultados de cada deportista con su 
evolución o disminución en cuanto a la capacidad física de la velocidad; para mejor 
comprensión de los resultados obtenidos se utilizarán gráficos de tablas y tortas que 
demuestren significativamente los resultados.  
8.5.2. Plan de Entrenamiento 
Para iniciar, se recogieron los datos generales de la muestra, correspondientes al 
peso, talla, y fecha de nacimiento. Así que en una misma sesión de entrenamiento se 
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sometió a los futbolistas a la realización de la prueba de evaluación de velocidad de 
desplazamiento realizado, después de una explicación y simulación: 
 Test de velocidad desplazamiento (30 metros con salida lanzada) 
 Test de velocidad desplazamiento (30 metros lanzados) 
Antes de cada sesión de entrenamiento, los jugadores realizaron un calentamiento 
general, este se basó en una activación aeróbica con cuatro componentes principales: 
 Movilidad articular dinámica (durante cinco minutos) 
 Carrera continua (durante cinco minutos) 
 Cinco aceleraciones cortas de menos de 10 m 
 Estiramientos estáticos en las extremidades inferiores 
El programa de entrenamiento se realizó durante ocho semanas, basado en los 
estudios realizados por (Zúñiga, 1998) y (Prieto & Manso, 2012), incluyendo la 
programación dentro de la planificación regular de competencia del club, integrando el 
entrenamiento específico de velocidad dos días por semana y aplicado al fútbol los dos 
días restantes. 
Día 1: PLIOMETRICO 
Saltos     
 Se realizó 3 series de 10 saltos alternos en línea recta, con pies 
juntos sobre 11 cajones de 30 cms de altura, separados a 2 mts entre sí, con una 
recuperación de 2 minutos entre cada serie.  
 En la semana 4 se aumentó a 4 series y en la semana 8 a 5 series, 
siempre de 10 saltos con la misma altura de los cajones. 
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Día 2: PLIOMETICO 
Saltos   
 Se realizó 3 series de 20 saltos alternos en línea recta, con pies 
juntos sobre un cajón de 40 cms, con una recuperación de 2 min. 
 En la semana 4 se aumentó a 50 cms de altura el cajón. Siguiendo 
el protocolo de repeticiones y descanso. 
 
Tabla 1: Plan de Entrenamiento pliométrico durante ocho (8) semanas, para 25 
futbolistas hombres. 
ETAPAS
PERIODOS
MESES
MESOCICLO
SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8
1 9 17 25 2 10 18 26
8 16 24 1 9 17 25 3
MICROCICLO CH CH CH CH CH CH CH CH
SESIONES 6 6 6 6 6 6 6 6
COMPETENCIA C C C C C C C C
TEST PRE-TEST POS-TEST
DIA 2
Se realizo 3 series de 20 saltos alternos en línea recta, con pies juntos sobre un banco de 40cms, con una 
recuperación de 2 min 
MÉTODO DE 
ENTRENAMIENTO 
PLIOMÉTRIA
ENTRENAMIENTO 
DE VELOCIDAD 
El programa de entrenamiento se realizó durante ocho semanas, basado en los estudios realizados por 
Rodrigo Molina Zúñiga en (1998) y Hernández, Y.H. y García, J.M en (2012). Se incluyó la 
programación dentro de la planificación regular de competencia del club, integrando el entrenamiento 
específico de velocidad dos días por semana y aplicado al futbol los dos días restantes.
DIA 1
Se realizó 3 series de 10 saltos alternos en línea recta, con pies juntos sobre 11 cajones de
30 cms de altura, separados a 2 mts entre sí, con una recuperación de 2 minutos entre cada serie. 
ETAPA DE PREPARACIÓN FÍSICA ESPECIAL
PERIODO COMPETITIVO
MARZO-ABRIL ABRIL-MAYO
COMPETITIVO
FECHAS
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8.5 TRATAMIENTO DE LA INFORMACIÓN 
El tratamiento de la información fue dado por medio del análisis de los datos 
obtenidos en el pre y pos-test en cuanto a la velocidad de desplazamiento de los jugadores 
partícipes del estudio. El análisis de los resultados se dio con el proceso estadístico de las 
medidas de dispersión (media, moda, mediana y la desviación estándar) y de tendencia 
central, expresando por medio de gráficas e histogramas los resultados obtenidos con 
ayuda del programa Microsoft Office Excel última versión 2018. 
9. MATRIZ OPERATIVA DE VARIABLES 
OBJETIVO VARIABLE INDICADOR INSTRUMENTO 
Formular la hipótesis de un 
entrenamiento de ocho semanas 
de duración enfocado a la 
velocidad de desplazamiento 
usando el método pliométrico 
para ser implementado en los 
futbolistas del Club Deportivo 
Atlético Banfield Colombia 
Plan de 
entrenamiento 
Estructura del plan 
Chequeo de las 
etapas y 
congruencias de los 
principios de 
entrenamiento 
Experimentar y Adaptar la 
ejecución de la técnica carrera, 
por medio de lo enunciado en el 
plan de entrenamiento pliométrico 
para los futbolistas del Club 
Deportivo Atlético Banfield 
Colombia. 
Plan de 
entrenamiento 
Sesiones y control 
de la carga 
Trabajos y Ejercicios 
del plan de 
entrenamiento 
Analizar y Describir los efectos 
producidos del plan de 
entrenamiento de velocidad de 
desplazamiento mediante la 
aplicación del Test de 30 metros y 
el Test de 30 metros con carrera 
previa a los futbolistas del Club 
Deportivo Atlético Banfield 
Colombia. 
Velocidad Tiempo 
Test de velocidad 
desplazamiento   30 
metros con salida 
lanzada                                                                                                                                                                                                      
Test de velocidad 
desplazamiento (30 
metros lanzados) 
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Tabla 2: Matriz operativa de las variables u objetivos trazados en el estudio  
10. RESULTADOS 
A continuación, se reflejarán los resultados obtenidos a través de la evaluación de 
un programa de entrenamiento basado en el método de pliométricos, enfocado a 
desarrollar la velocidad de desplazamiento. En el mismo se realizaron comparaciones 
entre los resultados obtenidos en las pruebas diagnósticas aplicadas al inicio y al final del 
estudio, con el objetivo de determinar los efectos del programa aplicado a los futbolistas. 
Por consiguiente, se realizó un análisis estadístico de los resultados obtenidos en 
el pre-test y pos-test, en el cual se incluyeron medidas de tendencia central, medidas de 
dispersión y la presentación de los datos por medio de histogramas. 
Dentro del estudio se avaluó a los futbolistas con los siguientes instrumentos:  el 
Test de 30 metros lanzados con el fin de conocer la velocidad de desplazamiento lineal y 
el Test de 30 metros lanzados con carrera previa, con el objetivo de conocer la capacidad 
de aceleración y la velocidad de desplazamiento. 
PRE-TEST: 
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Gráfica 1: Resultados pre-test de 30 metros, clasificados por niveles de 
rendimiento 
En la gráfica se evidencia que, de los futbolistas evaluados, 4 futbolistas se 
ubicaron en la categoría de “muy bajo”, lo cual equivale al 18,32%. De igual manera, 4 
deportistas alcanzaron a clasificarse en “medio”, es decir un 17,03%. Se evidencia 
también que el 67,59 %, es decir, 17 futbolistas lograron alcanzar el nivel “bueno” y para 
terminar, un porcentaje del 0% de deportistas alcanzó el nivel “excelente”. 
 
Grafica 2: Resultados pre-test de 30 metros con carrera previa, clasificados por 
niveles de rendimiento. 
La anterior gráfica permite observar que el 50,28% del total de los deportistas se 
encuentra en nivel “muy bajo”, por el contrario, los deportistas en el rango “medio” se 
encuentran con un porcentaje mucho menor con el 12,5%. De la misma forma, el nivel 
“bueno” fue alcanzado por un 44,18 % del 100% de los deportistas evaluados y para 
concluir, el nivel “excelente” no es logrado por ningún evaluado.   
30 mts # JUGADORES NIVEL 
68% 17 BUENO 
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16% 4 MUY BAJO 
16% 4 MEDIO 
0% 0 EXCELENTE 
Tabla 3: Nivel de rendimiento de la población estudiada en el pre-test de los 30 metros.  
En la siguiente tabla se observa que para el test de los 30 metros, el 68% de los 
futbolistas alcanzaron un rango de “bueno”, también revela que tanto el nivel “medio” y 
“muy bajo” alcanzaron el mismo porcentaje con un 16% que equivale a 4 deportistas cada 
rango y por último, un 0% en el nivel “excelente”. 
30 mts- salida # JUGADORES NIVEL 
44% 11 BUENO 
44% 11 MUY BAJO 
12% 3 MEDIO 
0% 0 EXCELENTE 
Tabla 4: Nivel de rendimiento de la población estudiada en el pre-test de los 30 
metros con carrera previa. 
Para el Test de los 30 metros con carrera previa, el 12% de los futbolistas 
alcanzaron un rango “medio”, pero esta vez se muestra que el nivel “bueno” y “muy 
bajo” alcanzaron el mismo porcentaje con un 44% que equivale a 11 deportistas cada 
rango y por último, un 0% en el nivel “excelente”. 
30 mts 
MODA 4,04 
MEDIA 4,12 
MEDIANA 3,99 
DESVIACIÓN 
ESTANDAR 
0,24 
VARIANZA 0,06 
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RANGO 0,06 
Tabla 5: Análisis estadístico de los resultados obtenidos en el pre-test de 30 metros por 
los veinticinco (25) futbolistas.  
Dentro del análisis estadístico realizado se calculó que la moda, siendo este el 
valor que más se repite entre todos los datos, es 4,04 segundos. El valor de la mediana es 
de 3,99 segundos que es el valor que aparece en la mitad al ordenar y agrupar los datos. 
También se halló el promedio, que es el resultado que se obtiene al dividir la suma de 
varias cantidades por el número de sumandos. En este caso, la suma de tiempo logrado en 
segundos por los deportistas divididos en el total de deportistas, es decir, 25, dio como 
resultado 4,12 segundos, lo cual corresponde a la media. La varianza reveló un resultado 
de 0,06 segundos. Como paso siguiente de la varianza, la desviación estándar, que es 
simplemente el "promedio" o variación esperada con respecto a la media aritmética, 
evidenció un valor de 0,24 segundos y para obtener una visión detallada del análisis 
estadístico, el rango, el cual representa el intervalo entre el valor máximo y el valor 
mínimo es de 0,06 segundos, lo cual permite tener una idea de la dispersión de los datos. 
30 mts (salida) 
MODA 3,97 
MEDIA 4,28 
MEDIANA 4,17 
DESVIACIÓN 
ESTANDAR 
0,32 
VARIANZA 0,10 
RANGO 0,44 
Tabla 5: Análisis estadístico de los resultados obtenidos en el pre-test de 30 metros con 
carrera previa por los veinticinco (25) futbolistas.  
 43 
 
De igual forma, para la prueba de los 30 metros con salida, se calculó que la 
moda, siendo este el valor que más se repite entre todos los datos, es 3,97 segundos. El 
valor de la mediana es de 4,17 segundos, que es el valor que aparece en la mitad al 
ordenar y agrupar los datos. También se halló el promedio, que es el resultado que se 
obtiene al dividir la suma de varias cantidades por el número de sumandos. En este caso 
dio como resultado que la media es 4,28 segundos. La varianza reveló un resultado de 
0,10 segundos. La desviación estándar, que es el "promedio" o variación esperada con 
respecto a la media aritmética, evidenció un valor de 0,32 segundos y por último, el 
rango, que representa el intervalo entre el valor máximo y el valor mínimo, fue de 0,44 
segundos respectivamente. 
POST-TEST: 
 
Grafica 3: Resultados post-test de 30 metros, clasificados por niveles de 
rendimiento 
Ahora bien, los resultados obtenidos en la prueba post-entrenamiento revelan que 
un 7,51% de los deportistas se ubicaron en el nivel “excelente” y que el rango “medio” y 
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el “muy bajo” ahora representan un porcentaje menor de la muestra con 12,63% y 
18,09% respectivamente. Lo cual evidencia una clara mejora en el desempeño deportivo 
de los participantes. No obstante, el nivel “bueno” evidencia una disminución en su 
porcentaje al obtenerse un 62,61%. 
 
Grafica 1: Resultados pos-test de 30 metros con carrera previa, clasificados por 
niveles de rendimiento. 
En el siguiente histograma observamos el gran contraste entre el antes y el 
después de la prueba, iniciando con el nivel “medio”, el cual alcanzó el doble de su 
porcentaje anterior con un 25,25%. En segunda instancia, la disminución significativa del 
rango “muy bajo”. De igual manera, el nivel “bueno”, con un 43,41% y para terminar el 
nivel “excelente” ahora cuenta con un porcentaje de 3,77%. De esta forma, se agrupan los 
resultados obtenidos por los futbolistas durante la realización del Test de los 30 metros y 
el Test de 30 metros con carrera previa al finalizar el plan de entrenamiento, clasificando 
el nivel de los deportistas de la siguiente forma: 
30 mts # JUGADORES NIVEL 
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64% 16 BUENO 
16% 4 MUY BAJO 
12% 3 MEDIO 
8% 2 EXCELENTE 
Tabla 6: Nivel de rendimiento de la población estudiada en el post-test de los 30 
metros. 
En la tabla se observa que 2 de los 25 deportistas ahora están en el nivel 
“excelente”, representando el 8% de la muestra. De la misma forma, 3 futbolistas 
alcanzaron el nivel “medio” con el 12% y 4, el nivel “muy bajo” con un porcentaje del 
16%. El mayor tamaño de la muestra estuvo compuesto por 16 futbolistas que lograron el 
rango “bueno”, expresado en el 64% del total de los evaluados. 
30 mts-salida #JUGADORES NIVEL 
44% 11 BUENO 
28% 7 MUY BAJO 
24% 6 MEDIO 
4% 1 EXCELENTE 
Tabla 7: Nivel de rendimiento de la población estudiada en el post-test de los 30 
metros con carrera previa 
En la tabla anterior se puede evidenciar que el nivel “bueno” cuenta con un 
porcentaje de 44% que equivale a 11 futbolistas; así mismo, el nivel “muy bajo”, con un 
28%, representa a 7 deportistas. 6 deportistas se encuentran en el nivel “medio”, que 
corresponde al 24% de la muestra y para concluir, con un 4%, un futbolista logró llegar al 
nivel “excelente”. 
30 mts 
MODA 3,92 
MEDIA 4,03 
MEDIANA 3,95 
DESVIACION 0,26 
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ESTANDAR 
VARIANZA 0,07 
RANGO 0,17 
Tabla 8: Análisis estadístico de los resultados obtenidos en el pos-test de 30 metros por 
los veinticinco (25) futbolistas.  
Para el tratamiento de los datos obtenidos se inició con el cálculo de la moda. 
Según la muestra analizada, el valor que más se repite es 3,92 segundos El valor de la 
mediana es de 3,95 segundos, que es el valor que aparece en la mitad al ordenar y agrupar 
los datos. También se halló el promedio que es de 4,03 segundos. En el mismo orden, la 
varianza reveló un resultado de 0,07 segundos, la desviación estándar fue de 0,26 
segundos y el rango, que representa el intervalo entre el valor máximo y el valor mínimo, 
fue de 0,17 segundos para el test de los 30 metros.  
30 mts (salida) 
MODA 4,01 
MEDIA 4,19 
MEDIANA 4,11 
DESVIACION 
ESTANDAR 
0,32 
VARIANZA 0,10 
RANGO 0,5 
Tabla 9: Análisis estadístico de los resultados obtenidos en el pos-test de 30 metros con 
carrera previa por los veinticinco (25) futbolistas.  
En cuanto al test de 30 metros con carrera previa se calculó una moda de 4,01 
segundos. El valor de la mediana es de 4,11 segundos, que es el valor que aparece en la 
mitad al ordenar y agrupar los datos. También se halló el promedio, el cual dio como 
resultado que la media es 4,19 segundos. La varianza reveló un resultado de 0,10 
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segundos, luego la desviación estándar que evidencio un valor de 0,32segundos y por 
último, el rango que representa 0,5 segundos. 
Para concluir, los datos con medición “bueno” presentan una disminución en un 
dato, pasando de 17 a 16. Este cambio se ve en los datos “excelente” que pasa de 0 a 2 y 
en medio que se reduce de 4 a 3. El dato “muy bajo” permanece igual. 
En el caso del test de 30 mts (salida) se obtuvieron considerables cambios: el 
desempeño “muy bajo” pasó de ser un 44 % a ser un 28 %: el desempeño “medio”, de un 
12 % a un 24 %; y “excelente”, de 0 % a 4 %. El promedio del grupo obtuvo una mejora 
del 2 % del tiempo tomado inicialmente. Los datos con medición “bueno” para el test de 
30 mts (salida) permanecen iguales; sin embargo, los cambios se observan en el 
desempeño “muy bajo”, el cual se reduce de 11 a 7 deportistas. Para el caso de los datos 
de medición “medio”, hay un incremento en el desempeño de 3 a 6 deportistas, y por 
último, el número de participantes en el nivel “excelente” pasa de 0 a 1. Comparando 
ambos test, se determina un porcentaje mayor para los datos “bueno” en el test de 30 mts, 
así como en el nivel de desempeño “excelente”, siendo un 4 % mayor en este test. Por el 
contrario, los datos “muy bajo” tienen un porcentaje mayor en 30 mts salida, siendo un 12 
% superior al test de 30 mts. 
11. DISCUSIÓN 
En el estudio realizado se incluyó a los futbolistas del Club Deportivo Atlético 
Banfield Colombia, categoría sub-20, los cuales participan en el Torneo Liga de Bogotá y 
Torneo Nacional Sub-20. Se contó con una plantilla de 25 jugadores con edades entre los 
18 y 20 años, éstos participaron de forma voluntaria en la investigación, así que, con el 
fin de evaluar los efectos producidos por un plan de entrenamiento de velocidad de 
desplazamiento, éste se basó en estudios previos realizados por  Zúñiga (1998) y años 
después, por Prieto & Manso (2012).  
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En el estudio desarrollado se usó el método pliométrico. En este caso se 
determinó un trabajo de saltos pliométricos durante ocho semanas, con 4 sesiones de 
entrenamiento semanal y dedicando 2 de estas sesiones al entrenamiento puro de la 
velocidad de desplazamiento. Se realizaron dos tipos de ejercicios diferentes: para el día 
uno, se formularon 3 series de 10 saltos alternos en línea recta, con pies juntos sobre 11 
cajones de 30 cms de altura, separados a 2 mts entre sí, con una recuperación de 2 
minutos entre cada serie. Al llegar a la semana cuatro, se aumentó a 4 series y en la 
semana ocho, a 5 series. Todas las series se hicieron de 10 saltos, con la misma altura de 
los cajones. Para el día dos, se realizaron 3 series de 20 saltos alternos en línea recta, con 
pies juntos sobre un cajón de 40 cms, con una recuperación de 2 minutos. En la semana 
cuatro se aumentó el cajón a 50 cms de altura, pero siguiendo el protocolo de repeticiones 
y descanso inicial.  
 
Los test aplicados para esta investigación fueron el Test de 30 metros “el cual 
tiene como objetivo medir la velocidad de desplazamiento, velocidad de reacción y la 
potencia del sujeto” (Berdeal, 2005) y el Test de 30 metros con salida o impulso “con el 
fin de conocer la velocidad de aceleración del sujeto y la velocidad de desplazamiento” 
(Avalos & Soto, 2004). Estas pruebas fueron elegidas luego de la revisión bibliográfica y 
su fiabilidad, al ser calificadas con validez suficiente en el ámbito deportivo y, en general, 
en el futbolístico, debido a su especificidad dentro del deporte, por las acciones 
involucradas dentro de un partido, por movimientos cortos y de alta intensidad y 
desplazamientos de forma lineal, en sprint o velocidad máxima. Las pruebas fueron 
aplicadas antes de la ejecución del plan de entrenamiento y al finalizar el mismo, con el 
fin de conocer los efectos de las prácticas en los resultados obtenidos por los jugadores de 
fútbol. 
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Con este estudio se comprobó cómo un entrenamiento basado en saltos 
pliométricos, ejecutado con la técnica y la intensidad adecuada, beneficia el rendimiento 
de los jugadores de fútbol en la velocidad de desplazamiento, ya que se observó que el 
promedio del grupo obtuvo una mejora del 2% de tiempo en segundos. Estos resultados 
son similares al estudio realizado por Ramos & López (2016), en el cual se analizaron los 
efectos obtenidos sobre el rendimiento de los deportistas de un club de fútbol amateur, 
mediante la aplicación de un entrenamiento pliométrico y de un entrenamiento resistido, a 
través de arrastres de trineo con la duración de ocho semanas. Al finalizar el estudio sí se 
aprecian cambios positivos a nivel de rendimiento tanto en salto vertical como en el 
esprint. 
 
A continuación se presentarán otros estudios que se enfocan en la potenciación de 
la velocidad de desplazamiento y que, comparativamente con la propuesta planteada, 
también presentan resultados positivos. Moreno (2015) analiza el rendimiento de atletas 
velocistas de entre 15 y 17 años de edad, con el objetivo principal de mejorar el nivel de 
la velocidad para la competencia, por medio de un método de súper velocidad, a través de 
la ayuda de un aparato externo para producir estímulos de mayor intensidad en los paso 
de carrera. Esto demostró que el aumento de la velocidad de desplazamiento fue evidente 
y significativa para la competencia. De igual manera, un estudio aplicado a la velocidad 
de desplazamiento, pero con el método de entrenamiento de potencia, realizado por Prieto 
& Manso  (2012), el cual incluyó a 40 jugadores juveniles españoles con una edad media 
(17.29 ± 0.791). Ellos realizaron un entrenamiento de ocho semanas específico de 
potencia, con el fin de saber qué efectos tenía un entrenamiento sobre la velocidad lineal. 
Los resultados obtenidos después de la aplicación del entrenamiento determinan que las 
mejoras producidas son significativas en la prueba de 10 metros, pero no generan efectos 
positivos en la prueba de 20 metros.  
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Así mismo, López et Al (2001) quisieron comparar el rendimiento de los 
jugadores de fútbol profesionales y amateur de un mismo club, evaluando la fuerza 
explosiva y la velocidad durante la pretemporada, para ello se midieron antes y después 
de esta en salto vertical y velocidad lineal en 20 y 50 metros, demostrando que las 
mejorías en el salto vertical fueron negativas, pero que la velocidad lineal en general sí 
fue mejorada, particularmente, en la prueba de velocidad lineal de 50 metros. Cabe 
resaltar que entre los jugadores profesionales y los amateurs no se presentó la diferencia 
en los resultados finales de las pruebas.  
 
Por la misma vía, se debe tener en cuenta la investigación aportada por Zúñiga  
(1998), la cual está directamente relacionada con lo aplicado en el actual estudio, puesto 
que este autor planteó la idea de realizar una comparación, en una muestra de  80 sujetos 
universitarios, durante doce semanas, con 2 diferentes tipos de entrenamiento: 
pliométrico y pesas. Lo anterior, con el fin de conocer qué efectos tenía sobre la 
velocidad en 40 y 50 metros respectivamente, lo cual dio como conclusión que tanto el 
entrenamiento pliométrico como el de pesas evidencia mejoras en la velocidad de 
desplazamiento, pero el autor aclara que la realización de estas técnicas por aparte es 
poco eficaz y deben combinarse para poder lograr resultados más beneficiosos y 
significativos en el mismo tiempo.  
 
A modo de comparación, se puede observar que Gray & Sauerbeck (2004) 
analizaron  la mejora que podían obtener jugadores universitarios de fútbol americano en 
la velocidad de desplazamiento en 40 yardas, los cuales fueron intervenidos con un 
programa de entrenamiento de cuatro semanas y media, entrenando 3 veces por semana e 
incluyendo trabajos de carrera con inclinaciones por medio de pendientes, además del 
trabajo normal de agilidad y de velocidad lateral. Luego del entrenamiento fueron 
evaluados en una prueba de 40 yardas de forma lineal, esto permitió concluir que un 
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programa de entrenamiento enfocado a la velocidad con énfasis en la aceleración, la 
potencia y la técnica de zancada pueden producir mejorías significativas en la velocidad 
de desplazamiento. Los planteamientos anteriores permiten demostrar y entender que la 
velocidad de desplazamiento es una capacidad de bastante influencia en todos los 
deportes y que así mismo, está en constante desarrollo y estudio, a través de los años. Por 
otra parte, se entrevé que el fútbol americano, al igual que el fútbol, busca dentro de su 
planificación y entrenamiento hacer a sus deportistas más veloces, agiles y rápidos, para 
que puedan resolver situaciones dentro de la competencia y tener éxito por encima de su 
rival. 
 
Otro estudio con gran relevancia dentro del entrenamiento futbolístico y la 
búsqueda del cumplimiento de objetivos en el desarrollo de la velocidad es el realizado 
por Contreras et Al (2015), quienes tenían como propósito observar los resultados 
presentados por los jugadores de fútbol juvenil, después de ejecutar un plan de 
entrenamiento de intervalos, aplicado a 16 jugadores de la selección juvenil de la 
Universidad Nacional Experimental de las Fuerzas Armadas (UNEFA). Luego de la 
realización del plan de entrenamiento, se procedió a evaluar el desempeño de los 
deportistas en la prueba de 30 metros y en la de 40 segundos, finalizado esto, se concluyó 
que la adecuada planificación y la correcta ejecución de los ejercicios y trabajos 
propuestos arrojaron mejoras considerables en las capacidades físicas, incluyendo la 
velocidad y el aumento de la efectividad de los deportistas en la competencia. 
 
La relación y comparación positiva de este estudio con otros autores e 
investigaciones es de vital importancia para el enriquecimiento y la sustentación del 
trabajo realizado, puesto que la intervención en el campo científico de los nuevos 
estudiantes y profesionales del deporte y la ciencia aplicada es absolutamente necesaria. 
A través de los diferentes estudios reseñados y el propuesto en esta investigación, se 
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evidencia que la velocidad de desplazamiento es una capacidad física de alta complejidad 
que puede ser moldeada y desarrollada, con la indicada planificación y control necesario.  
12. CONCLUSIONES 
1. La aplicación de un plan de entrenamiento en el cual se da prioridad al método 
pliométrico, en un periodo de ocho (8) semanas, refleja mejoras del 2 % en el tiempo 
empleado en la velocidad de desplazamiento. 
2. Como se propone en estudios previos de Zúñiga (1998), Prieto & Manso (2012), Ramos 
& López (2016), se concluye que el entrenamiento pliométrico debe realizarse mínimo 
durante ocho (8) semanas para obtener resultados benéficos en la velocidad de 
desplazamiento, como se demostró en el estudio actual. 
3. Comparando los test aplicados, se determina que el promedio general de los participantes 
para el pre-test de los 30 metros es de 4,12 segundos y el test de 30 metros con carrera 
previa fue 4,28 segundos. Tras la ejecución del plan de entrenamiento, los resultados 
obtenidos en el post-test arrojaron un promedio general para los participantes de 4,03 
segundos para el test de los 30 metros y de 4,19 segundos para el test de los 30 metros 
con carrera continua. Estos resultados demuestran que para el test de los 30 metros se 
mejoró 0,084 segundos y 0,086 segundos para la prueba de los 30 metros con carrera 
previa.  
13. RECOMENDACIONES  
1. Respecto al entrenamiento pliométrico, es favorable realizar este, en combinación 
con trabajos de potencia y de fuerza aplicada a la velocidad, como se comprueba en estudios 
previos aplicados a futbolistas profesionales y amateur, con el fin de obtener mejores y más 
prontos resultados en la velocidad de desplazamiento. 
2. En la realización del entrenamiento pliométrico, el mínimo temporal que se ha 
implementado para su desarrollo ha sido de ocho (8) semanas, así que sería interesante y 
funcional la ampliación del tiempo de duración en el programa de entrenamiento y observar 
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los resultados positivos o negativos que pueda aportar éste al desarrollo de la velocidad de 
desplazamiento. 
3. Puede, de igual forma, recomendarse la aplicación de este tipo de entrenamiento 
en edades juveniles, entre los 15 y los 20 años, como se analiza en el estudio actual y como 
se recomendó en estudios e investigaciones realizadas por otros autores, los cuales 
argumentan que la edad es influyente dentro del desarrollo de las capacidades físicas y del 
crecimiento progresivo del rendimiento de los deportistas y sus habilidades dentro del juego. 
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15. ANEXOS 
Protocolo test de velocidad desplazamiento (30 mts. lanzados) 
El objetivo es medir la velocidad de desplazamiento, velocidad de reacción 
y la potencia del sujeto. Para este test el alumno ejecutante se colocará en posición 
de salida alta tras la línea de salida. Se medirá el tiempo empleado en recorrer la 
distancia de 30 mts, existente entre la señal de salida y hasta que el sujeto 
sobrepase la línea de 30 (Berdeal, 2005). 
Carrera de 30 metros con salida lanzada 
El objetivo es medir la velocidad de aceleración del sujeto y la velocidad 
de desplazamiento. Inicialmente el sujeto se colocará posición de salida alta tras la 
línea situada a 15 0 20 mts. previa a la línea de cronometraje. A la señal del 
examinador, el individuo comenzará a correr lo más rápido posible con el objetivo 
de alcanzar la máxima velocidad al comenzar los 30 metros cronometrados 
(señalados con banderines). Se cronometra el tiempo empleado en recorrer los 
últimos 30 metros. El cronometrador se debe situar en la línea de meta y activará 
el cronómetro a la señal de un segundo cronometrador situado al inicio de los 30 
mts, en el cual bajará el brazo enérgicamente en el instante de pasar el sujeto. 
(Avalos & Soto, 2004) 
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Baremos orientativos 
El protocolo de test de velocidad desplazamiento (30 metros lanzados), fue basado 
en el artículo científico de (Avalos & Soto, 2004). 
Test de 30 metros lanzados (expresado en segundos y décimas de segundos) 
Niños, Niñas y Jóvenes 
Edades 
PUNTUACION  
EDAD 
11 12 13 14 15 16 17 18 19 
10 4"67 4"19 4"15 3"52 4"18 4"02 3"61 3"40 3"52 
9 4"73 4"28 4"23 3"67 4"20 4"09 3"73 3"56 3"62 
8 4"80 4"37 4"32 3"83 4"23 4"17 3"85 3"72 3"73 
7 4"86 4"46 4"41 3"99 4"26 4"25 3"98 3"88 3"84 
6 4"93 4"56 4"50 4"15 4"29 4"33 4"10 4"04 3"95 
5 4"99 4"65 4"59 4"31 4"32 4"41 4"23 4"20 4"06 
4 5"06 4"74 4"68 4"47 4"35 4"48 4"35 4"36 4"16 
3 5"12 4"84 4"77 4"63 4"38 4"56 4"47 4"52 4"27 
2 5"19 4"93 4"86 4"79 4"41 4"64 4"60 4"68 4"38 
1 5"25 5"02 4"95 4"95 4"44 4"72 4"72 4"84 4"49 
0 5"32 5"12 5"04 5"11 4"47 4"80 4"85 5"00 4"60 
Tabla 10: Baremación para la prueba de 30 metros de velocidad de desplazamiento por 
edades 
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PUNTOS: 1 2 3 4 
18-20 AÑOS 
MUY BAJO 
(seg) 
MEDIO 
(seg) 
BUENO 
(seg) 
EXCELENTE (seg) 
Tiempo empleado 
4"35-5"00 Y 
MAS 
4"25 - 4"15 4"05 - 3"80 3"75 - 3"40 Y MENOS 
     
 
Tabla 11: Clasificación por niveles de rendimiento en función del tiempo empleado en la 
prueba.  
